Formbrdod med fron pa, Low carb

2 mjuka formbrod, LCHF, Paleo.
Graddas i 175 grader, ca 50 min.

Ingredienser:

11 agg
0,5 | vatten

200 g smalt smor
4 dl mandelmijol (220 g)
0,5 dl kokosmijél (60 g)
2 dI pofiber
6 msk fiberhusk
6 tsk bakpulver
1,5 tsk salt
1 msk honung
e (For julbrod: 1 paket Santa Maria Vortmix a 90 g,
alt egen vortkryddning + extra vatten)
e Solrosfron och Chiafron att stré ovanpa

Gor sa har:
1. Satt ugnen pa 175 grader.
2. Knack aggen i en skal och vispa 2 minuter. Vispa sen ner vattnet i aggsmeten.
3. Smalt smoéret, rér i honungen och vispa ner i aggsmeten.
4. Blanda alla torra ingredienser i en skal. Vispa ner i aggsmeten.
5. Lat svalla medan du gor i ordning formarna.
6. Klipp ett bakplatspapper pa tvaren och tryck ner en halva i varsin brodform.
7. Klicka ner smeten i brodformarna, ta lite vatten pa handen, tryck och jamna till.
8. Strd pa solrosfron och Chiafron pa bréden och tryck fast dem.
9. Gradda 50-55 min i nedre delen av ugnen. Lagg eventuellt dver ett bakplatspapper

sista minuterna i fall brodet haller pa att bli for brunt.
10. Lat svalna under bakduk, skar upp i skivor och frys in.

Forvaras i frys flera manader.
| kyl en vecka.
Men naringsrikt brod kan inte férvaras i rumstemperatur mer an tillfalligt t ex 1 dag.



